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i 2lQuesto articolo vuole eliminare una volta per tutte alcuni luoghi comuni del
tutto errati sulla relazione fra dimagrimento e sport. Il consumo calorico dipende dai
chilometri percorsi, A" ovvio cheA per dimagrire occorre scegliere la velocitA che consenta di
effettuare il maggior numero di chilometri nel tempo a disposizione.A

:':'Elll:ll_iri..

bellecs

la dordine &' coprrsi e sudare il piA* possibile. Probabiimente si sarA graticati quando, tormai a casa, si scoprir che la bilancia segna. inmeno, salvo poi al pesa di sempre. NA®

La panzana si basa sul fatto che facend portiva a si igrassi. I il seguente: se corro forte brucio carboidrati & non grassit

PerchA© moli credona veramente che la velocith di corsa sia fondamentale nel dimagrimento? In realt. & un vero e propri test i nteligenza che non viene superato da chi ha un approccio troppo semplicistico ai problemi,

Infati Ferrore commette nel pe 0 (notare il "debba’ fattori
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1 = Il non capire che il SPORT+AL . quindi non ci si puA? fermare a ciA che accade mentre faccio sport, ma bisogna analizzare anche il “dopo’.

2 =l non sapere che i carboidrati assunti con alimentazione si trasformano in grasso se le nostre fiserve di carboidrati sono giA al massimo (ogni soggetto ha un massimo stoccabile piuttosto limitato, a differenza del grasso che invece continua ad accumularsi.

L RAGIONAMENTO FONDAMENTALE! - Innanzitutto non il nostro corpo a sa i grassi n energia Quindi non A" detto che se mangiamo carboidrati verranno immagazzinati carboidrat  se mangiamo grassi andranno necessariamente a fnire nella pancta. Il corpo sa quind i macronutinti
per adatarsi all esigenze energetche.

SanlJmamu che il soggetto mantenga il suo peso con 2.000 calorie al giomo, di cui 300 sono dovute allattivitA sportiva. Se l'attivitA A” blanda si bruciano preferenzialmente i grassi (la Dememua\e di grassi bruciata a bassa intensitA A sA- sensibile, ma comunque si brucia sempre una quota di carboidrati), se A" intensa i carboidrati. Al che i geni pensano: perchA® correre forte se
ruciano | carboidrati e non i grassi? L'errore di fondo A" che 300 calorie delle 2.000 che assumiamo (a prescindere dal fatto che le abbiamo asostituire il substrato A andato perso con la corsa: se abbiamo bruciato grassi, le 300 calorie andranno a sostituire il grasso perso, se bruciamo carboidrati andranno a
Sosiuire Ja s i Carborapero (g1Cogene). 1 onrambi cast | 50ageto mantens | su0 poso PUA- magire sal oo 2ssume men i 600 calaris 2 oo,

n altr termin

1 = se corriamo molto piano bruciamo i grassi e dimagriamo perchA® diminuisce la scorta di grassi

2 ®  secorriamo e rboids a A i carboidrati dalla it fare sport.
E se sono a dieta? - Supponiamo che il soggetto che mantiene il suo peso con 2.000 calorie decida di assumerne 300 in meno (quelle che consuma nellattivitA fisica), ma faccia sport ad alti regimi bruciando perciA? soprattutto carboidrati. Allora si potrebbe pensare che non ci siano calorie che andranno a sostituire la riserva di carboidrati persa; si ricadrebbe nel caso del
dimagrimento ftizo: i soggetto perde peso perchA® swuota le sue riserve di carboidrat. A
InrealtA non A" cosA-: si deve infatti considerare che nelle 2.000 calorie ci sono carboidrati. A meno che il soggetto nc hists rA in 2,000 calorie 1.200 di proteine e 500 di grassi. la dieta medite con peso di 65 kg (che. tifica I'

o 2100 st 0 300 sporiuey s Ao drmagiec 45 6. sogges  SuamiA. ) Camanra . occesa ol 0% dosapeone) & e quoanamenIs ol roo0. I fabioqr e A o (5, n g mONpHGats 4 por ere i i) 76 sk, 5 Haponr 300 oo e seerod sl 170 ouAe
vipartit: 1.020 di carboidrati, 255 di profeine @ 425 di grassi. Dei 1.020 carboidrati assunt, 676 ancranno impiegati el metabolismo, 300 nel riprstinare e scorte ¢ 44 saranno comunque trasformate in grasso. Rispeto alia situazione primiiva solo 44 vengono trasformate in grasso e non 344; quindi lindividuo perde grasso e non riserve di carboidraii

Morale: le 300 calorie risparmiate dirottano i carboidrati assunti con Ialimentazione dalla conversione in grasso al ripristino delle scorte di carboidrati con I'effetto che le scorte di grassi diminuiscono

Dai conti soprariportati A" anche owvio che ¢hi vuole dimagrire non pu inirapr mostruosi non riaimentarsi ko al rischia di bruciare e sue scorte i glicogeno o, sopraitutto, le proteine dei muscoli. Tale pericolo A" perA decisamente limitato dal fato che chi & n netto soviappeso non ha Fallenamento sufficiente per tal tpci
sforzo.

€ lafame? - Alcuri bassa intensitA sibruciano molt carboidrat, i abbassa la glicemia e siinnesca lo simolo della fame. Queste persone probabimente non hanno mai fatto sport ad alia intensi& e non sanno che dopo un tale sforzo il corpo A cosA~ accupalo a rpristinare le risorse (tante) perse con Fativith fisica che
non si ha che marginalmente fame; \aWCNo arriva gradualmente e si reintegrano le (giuste) ca\ollc POCO & Poco.

Invece con lo sport a bassa intensiA la fame A© Tappeiito non A" legato alla sola glicemia credono i low-raining) una pi in montagna!
A

Per dimagrire si deve correre velor

et gnersle, pordmagevo ccor o massimafatca. & Frrors appostoa preedert,dc A& convit che 1 rucia i o5 va vl (ncrmertodel metabolsmo basal & el stagrarde maggiranzad persone o sgifata.Cho el cora | dipenda solo dai km Ia isica che mi fa sapere che il lavoro A dato dala forza
(non tanto i peso, quanto le forze meccaniche del rallele in'una visione molto o2z, pensiamo a una mano che spinge l Soggetta in avanti) per lo spostamento. La velocitA. con cui viene fatto i lavoro (la potenza) non centra con i lavoro totale, L'errare di ritenere importante la velocith nasce dal faito che

& onfonde Ia potenza avore ol i Gmbe) con 1 avorc. Consdatame uh Campions mendale ens esa 6044 & 1 uNora percote 20K AuA consumato AnEica 1-200 alone, Un prncpante doll 16650 paso che 1 Unora prcore 10 ki bUCeA 60 caon, I oA  andare A o 11 rocare P’ alrie nlfuntA G tompo, M s I st pincinants
percorre 20 km (ci mette il doppio del tempo: 2 ore) brucerA anchegli 1.200 calorie.

L'uomo non A" come un‘auto che piA: va forte pi i consumi aumentano: I'uomo spende per fare un km sempre la stessa energia, a prescindere dalla velocitA . Quindi meglio (per il dimagrimento non per altri motivit) fare 22 km a 5km che 20 a 4'30"/km.

Lastrategia giust

PoichA® nella corsa il consum

calorico dipende dai chilometri percorsi, A" owvio che per dimagrire occorre scegliere la velocitA. che consenta di effettuare il maggior numero di chilometri nel tempo a disposizione.
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